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Vorwort. 


In  dem  Vorwort  zur  1.  Auflage  seiner  ärztlichen 
Zimmergymnastik  sagt  M.  Schreber:  „Die  Wichtigkeit 
einer  allseitigen,  berechneten,  in  jeder  Beziehung  ge- 
fahrlosen, stets  ausführbaren  und  allen  Umständen 
anpasslichen  Körperbewegung  wird  sicher  allgemein 
anerkannt,  wrenn  auch  in  ihrem  vollen  Werte  vielleicht 
erst  von  künftigen  Generationen  gewürdigt  werden.“ 
Was  Schreber  mit  weitschauendem  Blick  vor  Jahren 
ansgeführt,  ist  in  der  Tat  eingetreten.  Es  gibt  heute 
keinen  selbst  in  einem  weltfremden  Orte  wohnenden 
Arzt,  der  nur  mit  Medikamenten  und  nicht  auch  mit  der 
allgemeinen  physikalischen  Heilmethode  der  Mensch- 
heit Leid  und  Weh  zu  lindern  versuchte.  Doch  wir 
gehen  noch  weiter.  Die  Bestrebungen  der  modernen 
Medizin  und  die  Erfahrungen  der  Hygiene  sind  darauf 
gerichtet,  nicht  erst  den  Feind,  die  Krankheit,  abzu- 
warten, sondern  bemühen  sich,  dadurch,  dass  sie  den 
Körper  kräftigen  und  stählen,  ihn  in  den  Stand  zu 
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setzen,  den  Kampf  siegreich  zu  durchfechten.  Und 
dies  ist  in  der  heutigen  Zeit  um  vieles  wichtiger,  wo 
zahlreiche  Berufsklassen,  durch  ihre  Tätigkeit  an  den 
Stuhl,  den  Schreibtisch  gefesselt,  der  so  notwendigen 
Übung  ihrer  Muskeln,  der  ausgiebigen  Bewegung  der 
Gelenke  etc.  entbehren.  In  nachfolgenden  Zeilen  sind 
die  verschiedenen  gebräuchlichsten  Arten  der  Gym- 
nastik niedergelegt  und  durch  Figuren  erläutert.  Die 
Auswahl  der  einzelnen  Übungen  ist  Sache  des  Arztes, 
ihre  Ausführung  kann  der  Patient  aus  der  Schrift  er- 
sehen, eventuell  kann  er,  nachdem  er  über  das  Wesen 
seiner  Erkrankung  unterrichtet  ist,  in  dem  Anhang  die 
für  sein  Leiden  passenden  Übungen  zusammengestellt 
finden.  Aber  auch  der,  der  zur  Stählung  seines  Kör- 
pers Gymnastik  treiben  will,  wird  an  der  Hand  des 
Buches  leicht  das  finden,  was  er  zu  betätigen  strebt. 

Da  die  gymnastischen  Übungen  in  immer  weitere 
Kreise  Eingang  finden,  so  hielt  ich  die  Bestrebungen 
der  Verlagsfirma  Heufeld  & Henius,  durch  eine  wohl- 
feile Ausgabe  deren  Verbreitung  zu  fördern,  für  sehr 
gerechtfertigt.  Möge  deren  Absicht  durch  den  Erfolg 
gekrönt  werden. 
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T. 

Allgemeiner  Teil. 


Gymnastik. 


Die  Geschichte  der  Gymnastik  lässt  sich  bis  zum 
Anfang  der  Menschheit  zurückführen.  In  Beiseberick- 
ten  aus  dem  Innern  Australiens,  aus  dem  Orient,  aus 
Ost-Indien,  der  Wiege  des  Menschengeschlechtes,  finden 
wir  Gebräuche  beschrieben,  die  eine  gewisse  Gymnastik 
in  sich  bergen.  Es  wird  auch  von  den  Ureinwohnern 
Hawais  erzählt,  dass  sie  teils  gegen  Ermüdung,  teils 
gegen  Krankheiten  ein  Verfahren  anwenden,  das  wir  als 
ein  gymnastisches  bezeichnen  können.  Bei  den  Chi- 
nesen, einem  der  ältesten  Kulturvölker,  finden  wir  ein 
uraltes,  woklausgebildetes  mechanisches  Heilverfahren, 
das  noch  heute  an  besonderen  Schulen  gelehrt  und  geübt 
vird.  Die  erste  allgemein  bekanntere  und  verbreitetere 
Anwendung  der  Gymnastik  tritt  uns  im  griechischen 
Altertum  entgegen.  Aus  zahlreichen  Schriften  wissen 
wir,  wie  überall  der  Pflege  und  Ausbildung  des  heran- 
vvachsenden  Körpers  besondere  Aufmerksamkeit  ge- 
schenkt wurde,  wie  die  jungen  Leute  in  allen  Arten  der 
Gymnastik,  im  Ringen,  Laufen,  Diskuswerfen,  ausge- 


bildet  wurden,  wie  es  endlich  als  höchste  Ehre,  nicht 
nur  des  einzelnen,  sondern  der  ganzen  Völkerschaft, 
der  er  entspross,  galt,  als  Sieger  aus  dem  olympischen 
Wettkampf  hervorzugehen.  Aber  nicht  allein  den 
jugendlichen  Körper  gesund  und  kräftig  zur  Entwick- 
lung zu  bringen,  dem  gereiften  die  jugendliche  Frische 
und  Gewandtheit  zu  bewahren,  lag  in  der  Absicht  der 
griechischen  Gymnastik,  sondern  sie  wurde  auch  bei  den 
verschiedentlichsten  Erkrankungen  als  Heilmittel  ange- 
wandt. Idippokrates  rühmt  ihre  Anwendung  bei  Gelenk- 
und  Knochenerkrankungen.  Von  den  Griechen  kam 
die  Gymnastik  zu  den  Körnern  und  fand  auch  hier 
mannigfache  Verwertung,  wie  uns  von  verschiedenen 
Schriftstellern  mitgeteilt  wird.  So  sprechen  Martial  und 
Galen,  Ärzte  der  römischen  Kaiserzeit,  von  Erfolgen,  die 
sie  einer  zielbewussten  Gymnastik  verdankten.  Später- 
hin gerät  die  Gymnastik  mehr  und  mehr  in  Vergessen- 
heit, jedenfalls  hören  wir  von  einer  wissenschaftlichen 
Verwertung  derselben  nichts  mehr,  nur  wird  von  weisen 
Frauen  berichtet,  die  durch  Auflegen  der  Hände  und 
Streichen  der  Haut  etc.  Krankheiten  heilten,  eine  Er- 
scheinung, der  wir  auf  dem  Lande  auch  heute  noch  be- 
gegnen. Diese  Frauen  führen  ja  auch  den  Hamen 
„Streichfrauen“.  Als  eine  Art  Gymnastik  kann  man 
wohl  auch  die  Turniere  und  Kitterspiele  ansehen,  durch 
die  ja  auch  körperliche  Kraft  und  Gewandtheit  ge- 
fördert wurden.  Erst  das  Aufleben  der  humanisti- 


5 


sehen  Studien  und  die  Bekanntschaft  mit  den  Lebens- 
gewohnheiten der  alten  Kulturvölker  liess  auch  die 
Gymnastik  wieder  auf  blühen.  Kein  Geringerer  als 
]\fai  tin  Luther  empfiehlt  an  verschiedenen  Stellen  seiner 
Werke  Leibesübungen  zur  Erhaltung  der  Gesundheit,  ihm 
folgen  Ärzte  und  Philosophen,  von  denen  ich  hier  nur 
Hieronymus  Mercurialis  mit  seinem  im  Jahre  1569  er- 
schienenen Werke  „De  arte  gymnastica“  und  den  Philo- 
sophen J.  J . Rousseau  erwähnen  will,  welche  den  Hutzen 
zweckmässiger  Bewegungen  erkannten  und  empfahlen. 
So  kommen  wir  allmählich  in  die  neuere  Zeit,  in  das 
18.  und  19.  Jahrhundert.  Hier  ist  an  Stelle  der  einzel- 
nen Bewegungen  schon  das  systematische  Turnen  — ein 
Wort,  das  wohl  auf  die  mittelalterlichen  Turniere 
zuruckweist  — getreten,  und  die  Hamen  eines  Jahn, 
Friesen  etc.  ragen  aus  dieser  Zeitperiode  hervor,  Männer,' 
die  durch  das  Turnen  Körper  und  Geist  der  Jugend 
kräftigten  und  schulten  und  so  die  Erfolge  der  Jahre 
1813  und  1814  ermöglichten.  Der  eigentliche  Begrün- 
der der  neueren  d.  h.  der  sogenannten  schwedischen 
Heilgymnastik  wurde  der  Schwede  P.  H.  Ling,  der  neben 
der  aktiven  Bewegung,  die  der  Turner  ausübt,  noch  die 
passive  und  duplizierte  Bewegung  einführte.  Da  dies 
grundlegende  Begriffe  für  unsere  heutige  Gymnastik 
smd,  mochte  ich  dieselben  gleich  näher  erörtern.  Unter 
einer  passiven  Bewegung  versteht  man  eine  solche  die 
eine  zweite  Person  an  dem  Patienten,  ohne  dass  letzterer 


6 


Widerstand  leistet,  ausübt.  Bei  einer  duplizierten  Be- 
wegung iiben  Patient  und  Arzt  zusammen  Bewegungen 
aus;  der  Patient  muss  aber  bei  diesen  einen  Widerstand, 
der  vom  Arzte  gesetzt  wird,  überwinden.  Um  diese  zwei 
Bewegungsarten  klarer  darzustellen,  ein  kurzes  Beispiel : 
Wird  jemandem  nach  Heilung  eines  Unterarmbrucbes 
der  Verband  abgenommen,  so  findet  man  für  gewöhn- 
lich eine  Steifheit  des  Handgelenkes,  zu  deren  Beseiti- 
gung der  Arzt  die  Hand  des  Patienten  ergreift  und  sie 
gegen  den  Unterarm  hin-  und  herbewegt.  Das  ist  eine 
passive  Bewegung,  denn  sie  geschieht  allein  durch  die 
Kraft  des  Arztes,  ohne  dass  der  Patient  irgendwie  aktiv 
sich  bemüht.  Bleiben  wir  bei  diesem  gewählten  Beispiel, 
so  können  wir  auch  gleich  die  duplizierte  Bewegung  er- 
klären. Hat  nämlich  der  Patient  eine  gewisse  Beweglich- 
keit seines  Handgelenkes  wiedererlangt,  so  kommt  es  dar- 
auf an,  diese  Bewegung  energischer  und  kräftiger  auszu- 
gestalten. Will  also  der  Patient  z.  B.  sein  Handgelenk 
beugen  oder  strecken,  so  Avird  man  durch  Festhalten  der 
Hand  oder  durch  Druck  auf  dieselbe  in  der  entgegen- 
gesetzten Richtung  einen  Widerstand  ausüben,  den  der 
Patient  überwunden  muss.  Von  SchAveden  aus  nahm 
diese  Methode  ihre  Verbreitung  über  die  ganze  Welt,  in 
Deutschland  waren  es  besonders  Rotstein  und  Eulen- 
burg, die  sich  um  sie  verdient  gemacht  haben. 

Nachdem  Avir  somit  einen  kurzen  Überblick 
über  die  Geschichte  der  Heilgymnastik  gegeben 
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haben,  wollen  wir  uns  nunmehr  mit  dem  Be- 
griff „Gymnastik“,  mit  deren  Anwendung,  ihrer 
Verwertung  für  den  menschlichen  Körper  etc.  be- 
schäftigen. Unter  Gymnastik  verstehen  wir  die  Ge- 
samtheit einfacher  und  komplizierter  Bewegungen,  die 
der  Kranke  nach  Vorschrift  des  Arztes  entweder  allein 
oder  iinter  Beihilfe  des  Arztes  ausführt,  oder  die  endlich 
beide,  Arzt  und  Kranke,  gemeinsam  ausführen.  Welcher 
Art  diese  Bewegungen  sind,  wird  im  speziellen  Teil  aus- 
führlich behandelt  werden.  Hier  möchte  ich  nur  vor- 
wegnehmen, worin  der  Kutzen  der  Heilgymnastik  im 
allgemeinen  zu  suchen  ist.  Die  Einwirkung  der  Gym- 
nastik ist  einmal  eine  lokale,  d.  h.  betrifft  den  Körper- 
teil resp.  das  Organsystem,  welches  die  gymnastischen 
Bewegungen  ausiibt,  in  zweiter  Linie  ist  die  Einwirkung 
eine  ganz  allgemeine,  die  den  ganzen  Körper  mehr  oder 
weniger  berührt.  — Die  Organe,  mit  denen  wir  es  bei 
lokal-gymnastischer  Behandlung  hauptsächlich  zu  tun 
haben,  sind  die  Muskeln  und  Gelenke.  Veranlassung, 
uns  mit  diesem  Teile  der  Gymnastik  intensiver  zu  be- 
schäftigen, gab  uns  unsere  heutige  Gesetzgebung,  welche 
dem  bei  einem  Unfall  zu  Schaden  gekommenen  Arbeiter 
eine  bestimmte  Rente  gewährt.  Wir  wissen,  dass  zur 
Beseitigung  eines  Knochenbruches  ein  gut  sitzender 
Gipsverband  in  der  überwiegenden  Mehrzahl  der  Fälle 
notwendig  ist;  andererseits  aber  wissen  wir  auch,  dass 
durch  die  lange  Bewegungshemmung  das  Muskelsystem 


8 


des  betreffenden  Körperteiles,  das  wochenlang  brach 
liegt,  einer  ausserordentlichen  Schädigung  und  Ernäh- 
rungsstörung unterliegt.  Die  Abmagerung  kann  eine 
solche  sein,  dass  man  durch  ein  Bandmass  die  Differenz 
des  Umfanges  der  gesunden  und  kranken  Seite  deutlich 
unterscheiden  kann,  ja,  sie  kann  unter  Umständen 
dauernd  werden,  und  dem  vorzubeugen,  ist  Sache  der 
Gymnastik.  Was  die  Gymnastik  in  dieser  Beziehung 
leisten  kann,  lassen  Sie  mich  an  einzelnen  Berufsarten, 
die  die  Gymnastik  bestimmter  Muskelgruppen  üben, 
kurz  vorftihren.  Betrachten  Sie  den  Arm  eines  Athleten, 
die  Beugemuskulatur  eines  Ruderers,  die  Wadenmuskeln 
einer  Tänzerin,  so  werden  Sie  stets  eine  kolossale  Zu- 
nahme des  betreffenden  Körperteiles  finden,  und  so  sich 
überzeugen,  was  Übung  in  dieser  Beziehung  zu  erreichen 
vermag.  Dieser  Erfahrungssatz  ist  auch  durch  wissen- 
schaftliche Untersuchung  bestätigt.  Wir  wissen,  dass 
der  einzelne,  arbeitende  Muskel  blutreicher  ist  als  der 
ruhende,  dass  also  die  Ernährung  des  Muskels  durch 
die  Arbeit  geradezu  gefördert  wird.  Ähnlich  wie  bei  den 
Muskeln  verhält  es  sich  auch  bei  den  Gelenken.  Durch 
eine  längere  Ruhigstellung  des  Gelenkes  kann  man  das- 
selbe zur  völligen  Versteifung  und  Unbrauchbarkeit 
bringen,  ein  Befund,  der  sich  wissenschaftlich  durch 
Verkürzung  der  Gelenkkapsel  und  -bänder  und  Ernäh- 
rungsstörung des  Knorpels  nachweisen  lässt.  Diese 
lokalen  Schädigungen  der  Muskelgewebe  und  Gelenke, 
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die  schliesslich  die  noch  so  gute  Heilung  eines  Knochen- 
bruches gänzlich  illusorisch  machen  können,  weil  eben 
das  betreffende  Glied  funktionsunfähig  geworden  ist,  zu 
beseitigen,  ist  Aufgabe  der  lokalen  Gymnastik.  Bedenkt 
man  die  grosse  Anzahl  von  Knochenbrüchen,  die  tagein, 
tagaus  passieren  etc.,  die  der  Anwendung  der  Gym- 
nastik bedürfen,  so  wäre  schon  damit  die  Wichtigkeit 
und  Bedeutung  eines  derartigen  Heilverfahrens  gekenn- 
zeichnet. Hierzu  kommt  nun  noch  die  Wirkung,  die  die 
Gymnastik  auf  den  Allgemeinorganismus  auszuüben  im- 
stande ist.  Und  gerade  in  dieser  Allgemein  Wirkung  ist 
auch  der  Hauptwert  der  Gymnastik  zu  suchen.  Ver- 
gleichen Sie  den  Körperbau  eines  Menschen,  der  durch 
seinen  Beruf  gezwungen  ist,  mehr  oder  minder  der 
Kräfte  seines  Gesamtorganismus  sich  zu  bedienen,  mit 
dem,  dessen  Hauptarbeit  auf  geistigem  Gebiete  liegt, 
während  die  körperlichen  Kräfte  meistens  brach  liegen, 
so  wird  Ihnen  dieser  Vergleich  schon  zeigen,  welch 
grossen  Einfluss  Übung  und  Ausnutzung  der  Muskulatur 
auf  den  Gesamtorganismus  hat.  Der  Soldat,  der  durch 
tägliche  turnerische  Übungen  und  Exerzitien  geübt  wird, 
gewöhnt  seinen  Körper  daran,  den  stärksten  Strapazen 
gerecht  zu  werden,  das  Rennpferd  ist  erst  nach  anstren- 
gendem Training  imstande,  im  Wettkampf  eine  Rolle  zu 
spielen.  Woher  erklärt  sich  nun  diese  Allgemeinwirkung, 
<he  durch  die  Gymnastik  bedingt  ist?  Von  allen  Ge- 
weben des  menschlichen  Körpers  ist  unzweifelhaft  das 
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Muskelsystem  das  mächtigste,  das  am  meisten  ausge- 
dehnte, beträgt  es  ja  doch  in  einem  normal  gebauten 
Organismus  die  Hälfte  des  Körpergewichtes.  In  ihm, 
und  zu  seiner  Ernährung  absolut  notwendig,  verläuft  ein 
üppiges,  weit  verbreitetes  Gefässnetz.  Es  ist  nun  nach- 
gewiesen, dass  in  der  Zeiteinheit  in  dem  arbeitenden 
Muskel  sich  bedeutend  mehr  Blut  befindet  als  in  dem 
ruhenden,  dass  mithin  die  Kontraktur  des  Muskels  ein 
direktes  Förderungsmittel  für  den  Kreislauf  ist.  Ist 
nun  die  Gesamtkörpermuskulatur  in  Tätigkeit,  so  muss 
natürlich  ein  erhöhter  Blutanfluss  zu  demselben  vor  sich 
gehen,  die  inneren  Organe  mithin  einen  grossen  Teil 
ihres  Blutgehaltes  abgeben.  So  wissen  wir,  dass  das 
tätige  Muskelsystem  zwei  Drittel,  die  inneren  Organe 
ein  Drittel  des  gesamten  Blutes  enthalten.  Auf  diesem 
Ab-  und  Zuströmen  des  Blutes  beruht  aber  haupt- 
sächlich die  physiologische  Grundlage  für  den  Wert  der 
Gymnastik.  Denn  einmal  wissen  wir,  dass  da,  wo  ein 
erhöhter  Kreislauf  stattfindet,  auch  eine  Vermehrung 
der  Substanz  Platz  greift,  die  Muskulatur  wird  umfang- 
reicher, kräftiger,  und  so  wird  das  Allgemeinbefinden 
ein  besseres,  der  Körper  befähigt,  erhöhten  Anstrengun- 
gen gerecht  zu  werden  und  Krankheiten  gegenüber  ge- 
feit zu  sein.  Ferner  aber  wissen  wir,  dass  durch  die  er- 
höhte Blutzufuhr  zum  Muskel  Wärme  in  demselben 
erzeugt  wird,  welch  letztere  allerdings  nicht  nur  durch 
diesen  Umstand  entsteht,  sondern  gleichzeitig  das  Pro- 
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dukt  eines  chemischen  im  Muskel  vergehenden  Stoff- 
wechsel-Prozesses ist,  eine  sogenannte  Verbrennung. 
Lassen  Sie  mich  vielleicht  diesen  Punkt  etwas  näher  er- 
örtern. Das  Blut,  das  vom  ITerzen  in  die  Organe,  in  die 
Muskeln  fliesst  und  deren  Ernährung  bedingt,  ist  hellrot, 
es  ist  mit  dem  Sauerstoff  der  Einatmungsluft  gesättigt. 
Nachdem  es  durch  die  Muskulatur  etc.  gegangen  und 
seinen  Lauf  zum  Herzen  zurück  nimmt,  hat  es  seine 
Farbe  geändert,  es  ist  dunkelblaurot  geworden.  Was  ist 
geschehen?  Das  Blut  hat  seinen  Sauerstoff  an  das 
Organ  abgegeben  und  dafür  die  Stoffe,  die  für  die  Er- 
nährung unbrauchbar  geworden,  mit  sich  fortgerissen 
und  in  Form  von  Kohlensäure  aufgenommen.  Dieser 
chemische  Prozess,  die  Überführung  des  O in  C02,  geht 
unter  Wärmeentwicklung  einher,  und  diese  Wärmeent- 
wicklung ruft  natürlich  einen  Biickschlag  auf  unsere 
Körpertemperatur  hervor.  Wir  wissen,  dass  bei  ange- 
strengten Märschen,  Turnübungen  etc.  unsere  Körper- 
temperatur steigt,  und  dass  im  Einklang  damit  unser  per- 
sönliches Wohlbefinden  sich  hebt.  Aber  noch  nach 
manch  anderer  Richtung  hin  ist  die  Überführung  des 
0 in  C02  von  grosser  Bedeutung.  Wird  das  Blut,  wie 
es  bei  grösseren  Körperanstrengungen  immer  geschieht, 
beschleunigter  durch  die  Muskeln  getrieben,  so  ist  selbst- 
verständlich, dass  damit  auch  einmal  eine  reichere  Abgabe 
von  0 und  eine  stärkere  Entwicklung  von  C02  statt- 
findet. Diese  stärkere  Entwicklung  der  CO,  übt  einen 
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starken  Heiz  auf  das  sogenannte,  im  Ilirn  befindliche, 
Atmungszentrum  aus.  Die  Atmungszüge  nehmen  an 
Zahl  und  Tiefe  zu,  um  so  auch  dem  Blut  die  nötige 
Menge  an  0 aus  der  Einatmungsluft  zuzuführen.  Die 
.Lunge  muss  sich  stärker  ausdehnen,  und  Teile  von  ihr, 
besonders  die  oberen  Lungenspitzen,  die  für  gewöhnlich 
ruhen,  treten  in  Tätigkeit,  Luft  tritt  in  sie  ein,  und  die 
Krankheitskeime,  wie  die  der  Tuberkulose,  die  nur  zu 
häufig  gerade  an  diesenStellen  ihre  destruktive  Tätigkeit 
entwickeln,  werden  von  dort  fortgeführt  und  unschädlich 
gemacht.  Gleichzeitig  wird  der  Brustkorb  gedehnt,  in 
dem  erweiterten  Raum  können  sich  Herz  und  Lunge 
freier  entwickeln.  Endlich  aber  auch  übt  die  erhöhte 
Atmung  einen  starken  Einfluss  auf  die  Leibesorgane 
aus.  Da  die  Zwerchfellbewegungen  ausgiebiger  werden, 
wird  die  Zirkulation  in  den  Gefässen  der  Leibeshöhle  er- 
leichtert, Stauungen  beseitigt,  die  Funktionen  der 
Leibesorgane,  besonders  des  Darms  und  der  Hieren,  ge- 
ll oben.  Schliesslich  ist  auch  noch  auf  den  Einfluss  hin- 
zuweisen, den  die  Gymnastik  auf  das  Zentral-Herven- 
system  ausübt.  Die  Gymnastik  setzt  bestimmte 
zusammengesetzte  Bewegungen  voraus,  die  eine  ab- 
wechselnde Zusammenziehung  und  Entspannung  be- 
stimmter Muskelgruppen  bedingen.  Dieselben  müssen 
gelernt,  geübt  werden,  wie  das  Kind  das  Laufen 
lernt  etc.  Je  öfter  die  Bewegung  geübt  wird,  um  so 
leichter  geht  sie  schliesslich,  und  da  wir  wissen,  dass  alle 
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unsere  Bewegungen  von  einem  gewissen  im  Hirn  ge- 
legenen Zentrum  aus  dirigiert  werden,  so  müssen  wir 
annehmen,  das  auch,  dieses  durch  die  Gymnastik  geübt 
wird  und  etwas  zu  lernen  vermag.  Sind  ja  auch  in 
neuester  Zeit  durch  die  Bewegungstherapie  bei  verschie- 
denen schweren  Erkrankungen  der  nervösen  Zentral- 
Organe  die  besten  Erfolge  erreicht  werden. 

Wir  besitzen  somit  in  der  Gymnastik  eine  mäch- 
tige, auf  den  Blutkreislauf,  die  Atmung,  die  Verdauung, 
kurz,  den  Allgemeinorganismus  einwirkende  Heil- 
methode, die  bestimmt  ist,  den  letzteren  zu  kräftigen 
und  stärken,  und  es  erübrigt  sich  für  uns  noch  die  Frage, 
wann  wendet  man  sie  an,  und  wann  ist  sie  zu  vermeiden. 

Wie  aus  den  vorherigen  physiologischen  Er- 
örterungen ersichtlich,  wird  die  Gymnastik  einmal 
in  solchen  Fällen  angewandt  werden  müssen,  in 
denen  eine  Schwächung  der  Muskulatur  durch  längere 
JRuhigstellung,  z.  B.  durch  fixierende  Verbände  etc., 
stattgefunden  hat.  Sie  wird  ferner  statthaben  müssen, 
wenn  man  die  grazile  Muskulatur  eines  im  übrigen  ge- 
sunden Körper  durch  Übungen  etc.  kräftigen  will. 
Um  nur  ein  Beispiel  kurz  zu  erwähnen,  ist  sie  dringend 
erforderlich,  die  beginnende  Wirbelsäulen verhiegung  zu 
hindern,  die  Bückenmuskulatur  zu  kräftigen  und  so  die 
Haltung  des  betreffenden  Individuums  zu  verbessern. 
Sie  wird  ferner  ihre  Anwendung  finden  zu  künstlicher 
Dehnung  von  Karben  und  Verwachsungen.  Ihren  Ein- 
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fluss  auf  den  Blutkreislauf  wird  man  verschiedentlich 
benutzen,  die  Blutüberfüllung  zur  Bortschaffung 
alter,  entzündlicher  Produkte,  die  Blutleere  zur  Ent- 
lastung der  inneren  Organe.  Der  Einfluss  auf  die 
Atmung  wird  uns  willkommen  sein  bei  Erkrankungen 
des  Herzens,  der  Lunge  und  der  Leibesorgane.  Zu  vei*- 
meiden  wäre  die  Gymnastik  in  allen  Eällen  frischer  Ent- 
zündung. Zeigt  irgend  ein  Organ  eine  frisch  entzünd- 
liche Reizung,  hat  sich  irgendwo  ein  Eiterherd  gebildet, 
so  ist  von  jeder  gymnastischen  Übung  Abstand  zu  neh- 
men. Ebenso  ist  bei  allen  fieberhaften  Prozessen  eine 
Gymnastik  zu  vermeiden,  wie  auch  im  allgemeinen  bei 
schweren  Erkrankungen  innerer  Organe  für  gewöhnlich 
nur  der  Arzt  bestimmen  soll,  ob  Gymnastik  stattfinden 
kann  oder  nicht.  Besonders  erwähnen  möchte  ich  nur, 
dass  sie  bei  Neigung  zu  Blutungen  infolge  der  starken 
Kreislauf  Veränderungen  unteidassen  Averden  dürfte. 


Spezieller  Teil, 


Haben  wir  im  ersten  Teil  unserer  Ausführung 
«neu  Einblick  in  das  Wesen  der  Gymnastik  gewönne 

T deren  Wert  untI  Bedeutung  für  die  Gesundheit  in 
allgemeinen  kennen  gelernt,  so  wollen  wir  nunmehr  vor 

• ne  ien,  .e  Arten  der  Gymnastik,  wie  sie  bei  den  einsei 
beiden  angewandt  werden,  näher  zu  beschreiben. 

Über  die  Stellung  im  allgemeinen. 

Als  Stellungen,  die  der  Gymnast  bei  den  Übungen 

“ ,md  schu— ^ 


ßie  Grundstellung. 

In  der  Grunds tellimo-  nrio-m.  n • , 
aneinander,  Fussspitzen  nach  aussen  Be  ^ 

IC°Pf  "nd  E>™Pf  aufwärts,  Brust  heraus  d“ 
gon  an  dein  Rumpfe  herab  die  Ti  A lm 

»*«,.  ' ’ d‘°  "«eh  vorn. 


18 


Die  Schlussstellung. 

In  der  Schlussstellung'  (Figur  2)  berühren  sich  nicht 
nur  die  Hacken,  sondern  die  Innenseiten  der  Füsse  in 
ganzer  Länge.  Die  Schlussstellung  wird  nur  bei  Rumpf- 
Übungen  eingenommen,  im  übrigen  gilt  die  Grund- 
stellung als  Ausgangsstellung. 


Die  Gymnastik  der  oberen 
Extremität. 


Rehmen  wir  einmal  an,  es  handle  sieh  um  einen  ab- 
geheilten Bruch  an  einem  der  Knochen  der  oberen 
Extremität,  des  Armes,  sei  es  nun,  dass  derselbe  an 
einem  Einger,  einem  Unter-  oder  dem  Oberarmknochen 
seinen  Sitz  gehabt  hätte.  Der  neugebildete  Knochen 
zwischen  den  Bruchenden  ist  vollkommen  fest  geworden, 
die  Folgezustände,  die  nach  der  Heilung  des  Bruches 
resultieren,  bestehen  einmal  in  einer  Steifigkeit  der  be- 
nachbarten Gelenke,  zweitens  in  einer  mehr  oder  minder 
ausgesprochenen  Schwäche  der  Muskulatur.  In  diesem 
Falle  dürften  folgende  Bewegungen  auszuführen  sein: 


Armkreisen. 

Man  lässt  den  nach  Möglichkeit  gestreckten  Arm  in 
der  Richtung  von  vorn  nach  hinten  und  umgekehrt  einen 
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möglichst  weiten  Kreis  beschreiben  (Figur  3),  wobei  zu 
beachten  ist,  dass  der  Arm  möglichst  dicht  am  Kopfe 
vorbeigeführt  wird.  Die  Hauptwirkung  besteht  für  den 
vorliegenden  Fall  in  dem  Erreichen  einer  guten  Beweg- 
lichkeit im  Schultergelenk. 


Das  Seitwärtsheben  des  Armes. 

Der  Arm  wird,  möglichst  gestreckt,  in  seitlicher 
Kichtung  emporgehoben  und  wieder  zum  Körper  zurück- 
geführt. (Fig.  4.) 


Das  Armrollen. 

Der  gestreckte  Arm  wird  um  seine  Achse  nach  Mög- 
lichkeit, gedreht.  (Fig.  5 und  G.) 

Armefalten  auf  dem  Rücken,  Heben 
und  Senken  derselben. 

Die  Hände  werden  auf  dem  Rücken  ineinander- 
gelegt und  der  Wirbelsäule  entlang  auf-  und  nieder- 
bewegt. (Fig.  7 und  S.) 
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Zu  diesen  einfachen  Bewegungen  gesellen  sich  soge- 
nannte Widerstandsbewegungen.  Ich  verzichte  hierbei 
auf  eine  Wiedergabe  derselben  für  jedes  einzelne  Ge- 
lenk, da  ich  mich  dann  regelmässig  wiederholen  müsste ; 
sondern  will  dieselben  an  einem  einzelnen  Gelenk  be- 
schreiben. Die  Anwendung  der  Widerstandsbewegun- 
gen an  den  anderen  ergibt  sich  dann  von  selbst.  Handelt 
es  sich  z.  B.  um  eine  Versteifung  im  Ellbogengelenk,  so 
ergeben  sich  folgende  Widerstandsbewegungen : 

Beugen  des  Unterarmes  gegen  den  Oberarm 
mit  Überwindung  eines  Widerstandes. 

Der  Kranke  hält  seinen  Unterarm  im  Ellbogen- 
gelenk  möglichst  gestreckt  und  versucht,  seinen  Unter- 
arm durch  Beugung  im  Ellbogen  möglichst  dem  Oberarm 
zu  nähern.  Eine  zweite  Person  fasst  hierbei  die  Idand 
des  Patienten  an  und  sucht  dieser  Bewegung  möglich- 
sten Widerstand  entgegenzusetzen.  (Eig.  9.) 

Strecken  des  Unterarmes  gegen  den  Oberarm 
mit  Überwindung  eines  Widerstandes. 

Ist  dem  Patienten  die  eben  beschriebene  Bewegung 
gelungen,  so  hält  er  den  Unterarm  möglichst  gebeugt 
und  versucht  nunmehr,  seinen  Unterarm  zu  strecken, 
v ahi  end  eine  zweite  1 erson  den  Arm  in  der  Beuge- 
stellung festhält.  (Eig.  9.) 


Übungen  für  die  obere  Extremität. 


Fassen  wir  jetzt  alle  Übungen  für  die  obere  Ex- 
tremität zusammen,  so  ergeben  sich 

1.  Armkreisen. 

2.  Seitwärtsheben  der  Arme. 

3.  Armrollen. 

4.  Armefalten  auf  dem  Rücken.  Heben  und 
Senken  derselben. 

5.  Seitwärtsbeben  und  -senken  des  Armes 
bei  einem  durch  Ergreifen  der  Hand 
des  Patienten  von  einer  zweiten  Person 
entgegengesetzten  Widerstand. 

6.  Beugen  und  Strecken  im  Ellbogengelenk 
ev.  unter  Zufügung  eines  Widerstandes. 
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7.  Beugen  und  Strecken  im  Handgelenk 
ev.  unter  Zufügung  eines  Widerstandes. 

8.  Beugen  .und  Strecken  in  den  Finger- 
gelenken ev.  unter  Zufügung  eines 
Widerstandes. 

Diese  Bewegungen  werden  selbstverständlich  nicht 
nur  hei  den  Folgezuständen  von  Brüchen  ausgeführt, 
sondern  finden  auch  Anwendung  hei  Muskel-  resp.  Ge- 
lenkrheumatismen, Muskelschwund,  Nervenerkrankun- 
gen, Lähmungen  der  oberen  Extremität,  endlich  auch, 
jedoch  in  sehr  vorsichtiger  Weise,  nach  Verrenkungen. 


Von  den  Hantelübungen. 

Ist  die  Muskulatur  kräftiger  geworden,  so  sucht 
man  alle  Bewegungen  dadurch  zu  erschweren,  dass  man 
den!  Patienten  Hanteln  resp.  Keulen  in  eine  resp.  beide 
Hände  gibt.  Die  Schwere  der  Hanteln  richtet  sich 
natürlich  nach  den  Kräften  des  Übenden;  für  Kinder 
und  Frauen  1 bis  3 Kilo,  Knaben  und  Erwachsene  3 bis 
5 Kilo.  Je  nachdem  man  nun  die  Hanteln  nach  vor- 
wärts, seitwärts,  rückwärts,  nach  oben  oder  unten 
strecken  lässt,  ergibt  sich  eine  grössere  Anzahl  von 
Übungen,  die  noch  dadurch  vermehrt  wird,  dass  man  die 
Hanteln  mit  der  einen  Hand  nach  der  einen,  mit  der 
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anderen.  Hand  nach  der  anderen  Richtung  strecken  hisst. 
Während  die  oberen  Extremitäten  Hantelübungen  aus- 
führen, kann  man  mit  ihnen  Bewegungen  der  unteren 
Extremitäten  vereinen,  so  dass  Kombinationen  eintreten, 
wie  sie  aiif  der  Seite  49  befindlichen  Tabelle  angeführt 
sind. 


Beispiele  von  Hantelübungen. 

Zur  näheren  Erklärung  des  eben  Ausgeführten  will 
ich  einige  Beispiele  anführen,  die  zum  besseren  Ver- 
ständnis durch  die  im  Anhang  befindlichen  Figuren 
10 — 13  wiedergegeben  sind. 

Grundstellung  bei  Hantelübungen. 

Figur  10  gibt  uns  den  Gvmnasten  in  Grundstellung, 
die  Hand  der  Brust  angelegt,  die  gewöhnliche  Aus- 
gangsstellung für  sämtliche  Hantelübungen. 

Das  Hantelschwingen. 

Figur  11  zeigt  uns  den  Gymnasten  beim  Hantel- 
schwingen. Der  Gyrnnast  befindet  sich  in  Grundstellung, 
hält  die  Hanteln  mit  gestreckten  Armen  und  schwingt 
sie  so  ausgiebig  wie  möglich  nach  oben  und  unten  resp. 
nach  vorn  und  hinten. 
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Hantelheben  mit  Hantelkreisen. 

Figur  12  zeigt  den  Gymnasten  ebenfalls  in  Grund- 
stellung. Die  Hanteln  werden  seitlich  gehoben,  und 
zwar  so,  dass  die  Arme  beiderseits  bis  zur  Horizontalen 
gehoben  werden;  gleichzeitig  gibt  auch  die  Figur  das 
Hantelkreisen  wieder.  Die  Hanteln  werden  in  den 
horizontal  seitwärts  gehobenen  Händen  gehalten,  die 
ihrerseits  um  ihre  eigene  Achse  einen  Kreis  beschreiben. 


Hantelschwingen  mit  gleichzeitiger  Bewegung 
der  unteren  Extremität. 

Figur  13  endlich  zeigt  eine  komplizierte  Bewegung. 
Die  Hanteln  werden  im  Schwung  von  einer  Körper- 
seite zur  anderen  geführt,  und  gleichzeitig  wird  das  Bein 
auf  der  Seite,  auf  der  sich  die  Hanteln  im  Augenblick  be- 
finden, seitwärts  im  Kniegelenk  gebeugt. 


Das  Stabturnen. 

Heben  der  Erschwerung  durch  Hanteln  und  Keulen 
hat  sich  als  besonders  zuträglich  das  Stabturnen  einge- 
führt. Für  gewöhnlich  benutzt  man  bei  den  Übungen 
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einen  zirka  anderthalb  Meter  langen  und  zwei  bis 
drei  Zentimeter  dicken  Holzstab.  Je  nachdem  man 
nun  den  Stab  mit  einer  oder  beiden  Händen  festhalten 
lässt,  ergibt  sich  wiederum  eine  grössere  Anzahl  von 
Übungen.  Nehmen  wir  zunächst  an,  dass  der  Patient 
den  Stab  mit  einer  Hand  ergreift,  und  zwar  in  der  Weise, 
dass  derselbe  in  ihr  ruht  und  der  gleichen  Körper- 
seite anliegt  (Figur  14),  so  ergeben  sich  folgende  Be- 
wegungen : 

Seitwärtsstrecken  des  Stabes  (Fig.  15.) 
Vorwärtsstrecken  des  Stabes  (Fig.  16.) 
Aufwärtsstrecken  des  Stabes  (Fig.  17.) 
Rückwärtsstrecken  des  Stabes  (Fig.  18.) 

Die  Ausführung  dieser  Übungen  geht  aus  den  Figu- 
ren deutlich  hervor. 

Lässt  man  nunmehr  den  Stab  in  der  Weise  fassen, 
dass  derselbe  in  horizontaler  Lage  vor  dem  Körper  liegt 
(Figur  19),  so  kann  man  jetzt  folgende  Bewegungen  aus- 
führen : 


Stabheben  und  -wiegen. 

Der  Stab  wird  mit  gestrecktem  Arm  langsam  oder 
mit  Schwung  aufwärts  geführt.  (Figur  20.) 

Die  gleiche  Bewegung  wird  nach  der  rechten  Kör- 
perseite ausgeführt.  (Figur  21.) 


„ — . . mea* 
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Die  gleiche  Bewegung  wird  nach  der  linken  Seite 
ausgeführt. 


Stabüb  erheben  mit  gestreckten  Annen. 

Der  Stab  wird  nach  rückwärts  geführt.  (Figur  22.) 
Auch  hierbei  darf  keinerlei  Beugung  im  Ellbogen- 
gelenk  eintreten.  Der  Stab  wird  zunächst  über  den  Kopf 
gehoben  und  dann  rücklings  gesenkt. 


Das  Stabschwingen. 

Der  Stab  wird  zunächst  nach  links  seitwärts  e;c- 
hoben  und  von  da  mit  Schwung  nach  der  rechten  Seite 
hinübergeführt.  Schultern  und  Hüften  dürfen  dabei 
nicht  verschoben,  der  Rumpf  nicht  gebeugt  werden. 
(Figur  23.) 


Führen  des  Stabes  rings  nin  den  Körper 

(Figur  24  und  25) 

a.  nach  rechts, 

b.  nach  links. 

Bei  a.  wird  der  Stab  in  der  Weise  aus  der  horizon- 
lalen  Stellung  heraus  auf  die  rechte  Körperseite  geführt, 
dass  der  linke  Arm  auf  dem  Kopfe  zu  ruhen  kommt, 


um 
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von  da  am  Rücken  entlangzugleiten,  bis  beide  Arme  in 
vollkommen  gestreckter  Stellung  den  Stab  auf  dem 
Rücken  halten.  Jetzt  führt  der  rechte  Arm  den  Stab 
an  der  Rückenfläche  empor,  bis  die  Handfläche  auf  dem 
Kopfe  ruht,  und  gleitet  dann  an  der  Vorderseite  des 
Körpers  zur  Ausgangsstelle  herab. 

Bei  b.  wird  dieselbe  Bewegung  nach  entgegenge- 
setzter Seite  ausgeführt. 

Dies  wären  die  hauptsächlichsten  Bewegungen  für 
die  obere  Extremität. 


Die  Gymnastik  der  unteren 
Extremität. 


W ir  gehen  nunmehr  zu  den  Bewegungen,  welche 
die  Heilgymnastik  als  förderlich  hei  Erkrankungen  der 
unteren  Extremität  angibt,  über. 

Die  Erkrankungen,  die  dabei  in  Betracht  kommen, 
sind  dieselben,  wie  hei  der  oberen.  Bald  handelt  es  sich 
um  Übungen,  die  behufs  Beseitigung  zurückgebliebener 
h olgezustände  von  Verletzungen  angestellt  werden 
müssen,  bald  sind  es  nervöse  Erkrankungen,  Muskel- 
schwund, Lähmungen  etc.,  welche  die  Anwendung  der 
Heilgymnastik  erheischen. 


Die  Gelenke,  die  hauptsächlich  in  Betracht  kom- 
men, sind  Hilft-,  Knie-  und  Eussgelenk. 

Lei  Ausführung  aller  Bewegungen  der  unteren  Ex- 


tremität ist  es  Erfordernis,  dass  der  Oberkörper  mög- 
lichst ruhig  gehalten  wird.  Um  das  besser  ausführen  zu 
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können,  empfiehlt,  es  sich,  die  Hände  fest  an  den  Seiten- 
flächen des  Rumpfes  anzulegen  und  so  dem  Körper  eine 
gewisse  Stütze  zu  geben. 

Was  die  Bewegungen  selbst  anbetrifft,  so  unter- 
scheidet man: 


Das  vorwärtsgehobene  und  vollständig  gestreckte 
Bein  wird  in  einem  möglichst  grossen  Kreise  von  vorn 
nach  hinten  und  zurück  nach  vorn  geführt.  (Figur  2G.) 

Das  Heben  der  Beine 

a.  nach  vorwärts, 

b.  nach  rückwärts, 

c.  seitwärts.  (Figur  27.) 

Das  Schwingen  der  Beine 

a.  nach  vorwärts 


Gemeinsame  in  ihrer  Ausführung,  dass  die  vollkommen 
gestreckte  Extremität  in  der  jedesmal  angegebenen 
Richtung  bewegt  wird. 


Das  Beinkreisen. 


b.  rückwärts 

c.  seitwärts.  (Figur  29.) 


Das  Heben  und  Schwingen  der  Beine  haben  das 
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Das  Schwingen  unterscheidet  sich  von  dem  Heben 
nur  dadurch,  dass  diese  Übung  mit  einem  gewissen 
Schwünge  und  stärkerer  Bewegung  ausgeführt  wird. 


Das  Beinrollen. 

Man  dreht  die  gestreckte  untere  Extremität  mit  ge- 
hobener Fussspitze  um  ihre  Achse,  wobei  ein  besonderer 
Flachdruck  auf  die  Auswärtsrollung  gelegt  wird. 
(Figur  30.) 


Das  Spreizen  und  Zusammenrücken  der  Beine. 

(Figur  31.) 

Beim  Spreizen  werden  beide  Beine  mit  Sckwun°' 

o 

seitwärts  geführt,  das  Zusammenrücken  wird  ebenfalls 
unter  Schwung  aus  der  eben  genommenen  Ausgangs- 
stellung ausgeführt. 


Alle  bisher  geschilderten  Bewegungen  gehen  im 
Hüftgelenk  vor  sich,  sie  wirken  kräftigend  auf  die  Mus- 
kulatur, die  vom  Becken  zum  Oberschenkel  führt,  sie  be- 
dingen die  Beweglichkeit  des  Hüftgelenkes,  befördern 
die  Tätigkeit  der  TJnterleibsorgane  und  beseitigen  den 
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Blutandrang  zum  Kopf  und  zur  Brust,  und  zwar  deshalb, 
weil  hei  den  Bewegungen  ein  erhöhter  Blutzufluss  zur 
unteren  Extremität  stattfindet. 

Einen  gleichen  Einfluss  auf  den  Allgemeinorganis- 
rnus  neben  ihrer  lokalen  Wirkung  haben  die  Bewegun- 
gen, deren  Sitz  hauptsächlich  das  Kniegelenk  ist. 

Man  unterscheidet: 


Knielieben 

a.  nach  vorn,  (Eig.  32.) 

1).  nach  hinten.  (Eig.  33.) 

Kniestrecken 

a.  nach  vorn,  (Eig.  32.) 

b.  nach  hinten.  (Eig.  33.) 

Das  Knieheben  und  -Strecken  nach  vorn  wird  in  der 
Weise  ausgeführt,  dass  das  Knie  so  hoch  als  möglich 
nach  vorn  gehoben  wird;  hat  man  diese  Bewegung  er- 
reicht, so  erfolgt  eine  kräftige  Streckung  des  ganzen 
Beines. 

Das  Knieheben  und  -Strecken  nach  hinten  wird  in 
derselben  Weise,  nur  in  der  Dichtung  nach  hinten  aus- 
geführt. 
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Die  Bewegungen  im  Fussgelenk. 

Endlich  kommen  wir  zu  den  Bewegungen  im  Fuss- 
gelenk und  unterscheiden  da: 


Fussstrecken 

Fussbeugen 

Beide  Bewegungen  werden  hei  vorwärtsgestrecktem 
Bein  vorgenommen  und  bestehen  in  einem  kräftigen 
Heben  und  Senken  der  Eussspitze. 


(Fig.  34). 


Fusskreisen. 

Während  das  Bein  vorwärtsgestreckt  wird,  be- 
schreibt die  Eussspitze  in  möglichst  gleichmässiger  Be- 
wegung einen  Kreis,  indem  dieselbe  zuerst  nach  aussen, 
dann  nach  unten,  innen,  oben,  resp.  umgekehrt  geführt 
wird.  (Figur  35.) 

Der  Zehenstand. 

in  welchen  man  dadurch  gelangt,  dass  man  beide  Fersen 
hebt  und  nur  auf  die  Fussspitzen  sich  stützt.  (Fig.  36.) 


Gymnastik. 
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Besonders  hervorzulieben  wären  schliesslich  noch 
zwei  Bewegungsarten,  welche  eine  Beteiligung  sämt- 
licher Muskeln  der  unteren  Extremität  bedingen,  und 
zwar: 


die  kleine  Kniebeuge  (Fig.  37), 
die  tiefe  Kniebeuge  (Fig.  38). 

Beide  Bewegungen  verlangen  eine  möglichst  auf- 
rechte Haltung  des  Oberkörpers;  man  legt  die  Hacken 
fest  aneinander  und  stellt  sich  auf  die  Fussspitzen,  hier- 
auf beugt  man  beide  Kniee  in  der  Richtung  der  Fuss- 
spitzen so  weit,  bis  Oberschenkel  und  Unterschenkel 
etwa  einen  rechten  Winkel  bilden. 

Nach  kurzem  Ausharren  in  dieser  Stellung  streckt 
man  die  Knie,  senkt  die  Hacken  und  kehrt  in  die  Aus- 
gangsstellung zurück. 

Die  tiefe  Kniebeuge  unterscheidet  sich  von  der  klei- 
nen nur  dadurch,  dass  hier  die  Beugung  der  Knie  mög- 
lichst tief,  fast  bis  zur  Berührung  des  Gesässes  mit  den 
Fersen  ausgeübt  wird. 


Widerstandsbewegungen  der  unteren 
Extremität. 


Wie  schon  an  der  oberen  Extremität  geschildert, 
können  auch  Widerstandsbewegungen  mit  der  unteren 
ausgeführt  werden.  Z.  B.  lässt  man  das  Bein  des  auf 
dem  Sofa  ruhenden  Patienten  in  gestreckter  Haltung 
hochheben  und  übt  dabei  am  Busse  des  Patienten  einen 
Widerstand  aus.  Hat  der  Patient  das  Bein  so  weit  er- 
hoben, dass  es  im  reehteu  Winkel  zum  Körper  steht,  so 
fordert  man  denselben  auf,  es  in  dieser  Lage  zu  halten, 
während  man  selbst  durch  allmählichen  Druck  auf  das 
untere  Drittel  des  Unterschenkels  das  Bein  aus  dieser 
Lage  in  die  horizontale  zurückbringt. 

Eine  zweite  übliche  Widerstandsbewegung  wäre 
Beugung  und  Streckung  im  Kniegelenk  mit  Überwin- 
dung eines  Widerstandes.  Diese  Übungen  sind  nicht, 
allein  zweckmässig  bei  Muskel-  und  Gelenkserkrankun- 
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gen  der  unteren  Extremität,  sondern  dienen  auch  zur 
Stärkung  der  Bauchmuskulatur,  wodurch  eine  inten- 
sivere Eortschaffung  des  Darminhaltes  herbeigeführt 
wird. 


Die  Gymnastik  des  Rumpfes. 


Im  \ 01  hei  gehenden  haben  wir  die  Anwendung  der 
Gymnastik  bei  Krankheiten  der  Extremitäten  bespro- 
chen. Wir  wenden  uns  nunmehr  den  Erkrankungen  des 
Kumpfes  zu,  bei  denen  gymnastische  Übungen  besonders 
in  Betracht  kommen,  unter  diesen  hauptsächlich  Ver- 
biegungen der  Wirbelsäule. 

Im  jüngeren  Lebensalter  handelt  es  sich  gewöhnlich 
um  Verbiegungen  der  Wirbelsäule,  im  späteren  sucht 
man  durch  die  Übungen  Steifigkeiten  in  den  Gelenken 
des  Kückens,  die  durch  Rheumatismus  oder  Gicht  her- 
vorgerufen sind,  zu  heben.  Endlich  kommen  auch  Läh- 
mungen der  Rückenmuskeln  in  Betracht. 

Als  spezielle  Bewegungen  sind  zunächst  dabei  die 
iiopt  bcwegungen  anzusehen. 

Man  unterscheidet  bei  denselben : 
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Kopfbewegungen. 

Kopf  drehen : 

Der  Kopf  wird  bei  Aufrechterhaltung  des  Körpers 
imi  seine  Längsachse  so  weit  als  möglich  nach  rechts 
resp.  links  gedreht.  (Figur  39.) 

Kopfbeugen  (Fig.  40) 

a.  nach  vorwärts, 

b.  nach  rückwärts, 

c.  nach  seitwärts. 

Diese  Bewegungen  erklären  sich  nach  obiger  An- 
gabe von  selbst. 


Kopfkreisen. 

Man  senkt  den  Kopf  nach  vorn,  führt  ihn,  eine 
Kreisbewegung  beschreibend,  links  seitwärts,  rückwärts, 
rechts  seitwärts  oder  in  umgekehrter  Reihenfolge 
(Fig.  41).  Diese  Bewegungen  sind  besonders  zu  üben 
bei  Erkrankungen  der  Hals-  und  Kackenmuskeln,  der 
Halswirbelsäule,  vorzüglich  aber  bei  dem  sogenannten 
Schiefhals,  d.  h.  derjenigen  Erkrankung,  bei  der  der 
Kopf  durch  narbige  V eränderungen  nach  einer  Seite  ge- 
halten wird.  Hier  sind  natürlich  gerade  die  Bewegun- 
gen, die  nach  der  der  Schiefhaltung  entgegengesetzten 
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Seite  gehen,  in  erhöhtem  Masse  zu  üben.  Ist  der  Sitz  der 
Erkrankung  aber  nicht  im  Hals,  sondern  im  Rücken  ge- 
legen, so  sind  ausser  den  Kopfbewegungen  noch  folgende 
Übungen  auszuführen: 


Eei  beiden  Übungen  hängen  die  Arme  am  Rumpfe 
herab,  beim  Heben  werden  die  Schultern  so  hoch  als 
möglich  gehoben,  um  beim  Senken  wieder  in  die  nor- 
male Stellung  zurückzukehren. 

Vorwärtsbewegen  der  Schultern  \ 
Rückwärtsbewegen  der  Schultern  / ^ ^ ^ 

Die  Hände  liegen  den  Hüften  an,  die  Schultern 
werden  gleichmässig  zuerst  nach  vorn  und  dann  nach 
hinten  gezogen. 


Schulterheben 


Rumpfbeugen, 


seitwärts  (Figur  45). 

Die  Ilande  liegen  den  Hüften  an,  die  Beine  sind 
gestreckt  und  aneinandergereiht. 
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Je  nach  der  Übung  wird  nun  der  Kumpf  so  tief 
als  möglich  nach  vorwärts,  rückwärts  oder  seitwärts 
bewegt. 


Rumpfrollen  resp.  -drehen. 

Die  Hände  liegen  den  Hüften  an,  die  Beine  sind 
gestreckt  und  aneinandergereiht,  der  Oberkörper  wird, 
in  senkrechter  Richtung  verharrend,  soweit  als  möglich 
um  seine  eigene  Achse  nach  rechts  oder  links  ab- 
wechselnd gedreht.  (Figur  46.) 

Rumpfkreisen. 

Die  Hände  liegen  den  Hüften  an,  der  Kumpf  wird 
vorwärtsgebeugt,  dann,  einen  Kreis  beschreibend,  rechts 
seitwärts,  rückwärts,  links  seitwärts  und  nach  vorn  ge- 
dreht eventl.  in  umgekehrter  Reihenfolge.  (Figur  47.) 

Rumpfaufrichten . 

Man  legt  sich  mit  ausgestrecktem  Körper  auf  eine 
horizontale  Unterlage,  z.  B.  den  Fussboden,  und  zwar  so, 
dass  der  Rücken  auf  der  Unterlage  fest  aufliegt.  Hierauf 
erhebt  sich  der  gestreckte  Rumpf  bei  ruhiger  Haltung 
der  Beine,  bis  er  senkrecht  zur  Unterlage  steht. 
(Figur  48.) 


Der  Wert  der  Gymnastik. 


Wie  schon  oben  ausgeführt,  dienen  sämtliche 
'Rumpfbewegungen  dazu,  Verwachsungen  innerhalb  der 
Gelenke  der  Wirbelsäule,  seitliche  Verschiebungen  der- 
selben etc.  zu  bekämpfen.  Ein  Hauptgewicht  fällt  ihnen 
aber  auch  zu  bei  der  Bekämpfung  von  Stockungen  der 
Blutzirkulation  des  Unterleibes. 

Durch  alle  oben  beschriebenen  Übungen,  bei  denen 
Bauch,  Rücken  und  Zwischenrippenmuskeln  in  gleicher 
Weise  tätig  sind,  wird  das  Blut  schneller  durch  die 
Leibesorgane  getrieben. 

So  tritt  eine  kräftige  Anregung  der  Tätigkeit  sämt- 
licher Unterleibsorgane  ein,  alte,  entzündliche  Prozesse 
kommen  zur  Ausheilung,  ein  besonderer  Einfluss  aber 
wird  direkt  auf  die  Darmtätigkeit  ausgeübt.  Es  tritt 
eine  Steigerung  der  Funktion  ein  und  mit  ihr  eine  be- 
schleunigte Portschaffung  des  Darminhaltes.  Wir  be- 


42 


sitzen  somit  in  diesen  Übungen  ein  hervorragendes 
Mittel  zur  Bekämpfung  der  Stuhlverstopfung. 

Endlich  aber  fällt  der  Gymnastik  noch  ein  weites 
Eeld  zu.  Einmal  zur  Kräftigung  des  Organismus  bei 
allgemeinen  Schwächezuständen,  zweitens,  scheinbar  in 
Gegensatz  zu  ersterem,  bei  der  Fettsucht.  Es  ist  dies  in 
der  Tat  nur  ein  scheinbarer  Gegensatz,  denn  beide  Male 
soll  der  Stoffwechsel  angeregt,  die  Blutzirkulation  er- 
höht, die  Muskulatur  gekräftigt  werden,  nur  sollen  bei 
der  2.  Indikation  die  überflüssigen  Fettmassen,  die  doch 
nur  dem  Körper  ein  Ballast  sind,  dem  erhöhten  Stoff- 
wechsel zum  Opfer  fallen. 

Will  man  also  allgemeine  Zimmergymnastik  trei- 
ben, so  empfiehlt  es  sich  nicht,  die  einzeln  angegebenen 
Bewegungen  der  Beihe  nach  auszuführen,  sondern  es  ist 
anzuraten,  die  einzelnen  Bewegungen  miteinander  zu 
kombinieren  und  so  eine  Gruppe  von  Bewegungen  auf 
einmal  auszuführen. 

Der  Körper  darf  bei  den  Übungen  durch  Kleider 
nicht  beengt  sein,  der  Gymnast  steht  in  militärischer 
Haltung,  d.  h.  Kopf  und  Kumpf  aufwärts,  Eiisse  mit  den 
Hacken  aneinander,  Eussspitzen  nach  aussen. 

Selbstverständlich  wird  man  bei  Erkrankungen  der 
oberen  oder  unteren  Extremität  gerade  die  Bewegungen 
besonders  häufig  und  immer  wiederkehrend  ausführen 
lassen,  die  eine  Übung  der  betreffenden  erkrankten  Teile 
in  sich  schliessen. 
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Andererseits  wird  man  bei  Kindern,  schwächlichen 
Personen,  Kekonvaleszenten  die  Zahl  der  Übungen  etAvas 
herabsetzen. 

So  empfiehlt  sieh  folgendes  Schema: 


Übungen  fiir  gesunde  Kinder. 

Kopf  beugen  vor-  und  rückwärts. 
Fersenlieben  und  -senken. 
Schulternheben  und  -senken. 

Rumpf  vorwärts  beugen. 

Rumpf  rückwärts  beugen. 

Berne  spreizen. 

Kniebeugen  und  -strecken. 

Zehenstand. 

Arme  seitwärts  heben  und  senken. 

Übungen  für  das  Greisenalter. 

Kopf  drehen  nach  rechts  und  links. 
Schultern  vor-  und  rückwärts  bewegen. 
Rumpfdrehen. 

Rumpfkreisen. 
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Beine  nach  vom  und  rückwärts  heben. 
Unterschenkel  heben. 

Kleine  Kniebeuge. 

Fussbeugen  und  -strecken. 

Fusskreisen. 

Armstrecken  seitwärts. 

Armschwingen  seitwärts. 

Armkreisen. 

Übungen  bei  Verstopfungen. 

Bei  Verstopfungen  empfehlen  sich  besonders  alle 
Übungen,  die  eine  Stärkung  der  Bauchpresse  erfordern. 
So  würde  sich  ein  Schema  vielleicht  in  der  Weise 
eignen : 

Rumpfbeugen. 

Rumpf  kr  eis  en . 

Rumpfrollen. 

Rumpf  aufrichten. 

Tiefe  Kniebeuge. 

Unterschenkel  heben. 

Beinschwingen  nach  vorn. 
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Beinschwingen  nach  seitwärts. 
Beinspreizen. 

Armschwingen  nach  vorn  und  hinten. 
Armschwingen  nach  seitwärts. 


Übungen  zur  Stärkung  der  Atmungsorgane. 

Behufs  Stärkung  der  Atmungsorgane  werden 
hauptsächlich  Bewegungen  der  oberen  Extremität,  ver- 
bunden mit  Stab-  und  Hantelübungen,  in  Betracht  ge- 
zogen werden  müssen. 


Kopfkreisen. 

Rumpfbeugen  vor-  und  rückwärts. 
Schulterheben  und  -senken. 

Schulter  vor-  und  rückwärts  bewegen. 
Armeschwingen  nach  vorn. 
Armeschwingen  nach  hinten. 

Arme  seitwärts  heben. 

Stabschwingen  nach  vorn. 

Stabführen  auf  dem  Rücken. 
Stabführen  rings  um  den  Körper. 
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Kleine  Kniebeuge. 

Fersenlieben  und  -senken. 

Ausführung  und  Zeit  der  Übungen. 

Die  einzelnen  Bewegungen  werden  drei-,  vier-,  auch 
fünfmal  hintereinander  ausgeführt.  Als  Übungsstunde 
empfiehlt  sieh  am  besten  die  Zeit  vor  dem  Essen,  also 
Vormittag  resp.  Spätnachmittag.  Was  Kranke  resp. 
ltekonvaleszenten  anbetrifft,  so  ist  dringend  anzuraten, 
über  die  Auswahl  den  Arzt  zu  befragen  und  an  der  Hand 
des  Buches  dieselben  auszuführen.  Ein  Schema  der 
Übungen,  wie  sie  für  gesunde  und  kräftige  Personen  oder 
auch  Personen  mit  leichter  V erkrümmung  der  Wirbel- 
säule auszuführen  empfehlenswert  sind,  wäre  wohl 
folgendes: 


I.  Einfache  Körperbewegungen. 

1 . Hüften  fest. 

2.  Kopf  nach  vorn  beugen  und  strecken. 

3.  Kopf  nach  rechts  und  links  neigen. 

4.  Kopf  nach  rechts  und  links  drehen. 

5.  Kopf  nach  rechts  kreisen. 

6.  Kopf  nach  links  kreisen. 
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7.  Fersenheben  und  -senken. 

8.  Schulternlieben  und  -senken  (tief  ein- 
atmen. 

9.  Rumpf  vorwärts  beugen  und  strecken. 

10.  Rumpf  rückwärts  beugen  und  strecken. 

11.  Rumpf  nach  rechts  und  links  neigen. 

12.  Rumpf  nach  rechts  und  links  drehen. 

13.  Rumpf  nach  vorwärts  beugen,  nach 

rechts,  hinten,  links,  vorn  rollen. 

14.  Rumpf  nach  vorwärts  beugen,  nach 

links,  hinten,  rechts,  vorn  rollen. 

15.  Rechtes  Bein  seitwärts  stellen,  linkes 
Knie  beugen. 

16.  Linkes  Bein  seitwärts  stellen,  rechtes 
Knie  beugen. 

17.  Rechtes  Bein  vorwärts  stellen,  Fuss 

nach  aussen  rollen. 

18.  Linkes  Bein  vorwärts  stellen,  Fuss 

nach  aussen  rollen. 

19.  Fersen  heben,  Kniee  beugen. 
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20.  Rechtes  Bein  vorwärts  streckt,  seit- 
wärts, rückwärts  dreht,  vorwärts  stellt. 

21.  Linkes  Bein  dasselbe. 

II.  Stabturnen. 

1.  Stab  vorwärts  und  aufwärts  strecken. 

2.  Stab  nach  links  und  rechts  führen. 

3.  Stab  nach  links  und  rechts  schwingen. 

4.  Stab  hinter  die  rechte  Schulter  führen. 

* 

5.  Stab  hinter  die  linke  Schulter  führen. 

6.  Stab  lang  fassen,  aufwärts-  und  rück- 
wärtsschwingen. 

7.  Stab  auf  den  Rücken  nehmen,  Rumpf 
nach  vorwärts  und  rückwärts  neigen. 

8.  Stab  auf  den  Rücken  nehmen,  Rumpf 
nach  links  und  rechts  neigen. 

9.  Stab  auf  den  Rücken  nehmen,  Rumpf 
nach  links  und  rechts  drehen. 

10.  Stab  vorwärts  strecken,  rechtes  Bein 
vorwärts  strecken,  linkes  Knie  beugen. 
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11.  Stab  vorwärts  strecken,  linkes  Bein 
vorwärts  strecken,  rechtes  Knie  beugen. 

12.  Stab  nach  rechts  seitwärts,  rechts 
hinten,  links  vorn  drehen. 

13.  Stab  nach  links  seitwärts,  links  hinten, 
rechts  vorn  drehen. 

III.  Hanteln. 

1.  Arme  vorwärts  und  aufwärts  strecken. 

2.  Arme  vorwärts  und  seitwärts  strecken. 

3.  Arme  rückwärts  strecken. 

4.  Arme  aufwärts  strecken,  Fersen  heben. 

5.  Arme  beugen,  Knie  beugen,  Arme 
seitwärts  strecken. 

6.  Ausfallstellung  rechts,  Ausfall  rechts. 

7.  Ausfallstellung  links,  Ausfall  links. 

8.  Arme  beugen,  Rumpf  nach  rechts  und 
links  rollen. 

I«  dem  jetzt  folgenden  III.  Teil  werden  die  in 
diesem 'Teil  verkommenden  Übungen  zum  besseren  Ver- 
ständnis durch  Figuren  veranschaulicht. 

Uymnastik. 


4 


hl 

Figuren -Anhang. 
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Die  Grundstellung. 


Figur  1. 


Für  fast  alle  Übuugou  kommt  die  Grundstellung  iu  Be- 
tracht. 

Hackon  stehen  aneinander,  Fussspitzen  sind  um  etwa  Fuss- 
länge  uacli  auswärts  gestellt,  Beine  sind  gestreckt.  Kopf  und 
Rumpf  aufwärts,  Brust  heraus.  Die  Arme  hängen  an  dem  Rumpfe 
herab,  die  Daumen  sind  nach  vorn  gerichtet. 
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Die  Schlussstellung. 


Figur  2. 


Die  Sofalussstellung'  unterscheidet  sich  von  der  Grundstellung 
dadurch,  dass  ausser  den  Hacken  sich  noch  die  Innenseiten  der 
Fiisse  in  ganzer  Länge  berühren. 

Die  Schlussstellung  wird  nur  bei  Rumpfübungen  einge- 


nommen. 
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Das  Armkreisen. 


Figur  3. 


Mau  lässt  den  nach  Möglichkeit  gestreckten  Arm  in  der 
Richtung  von  vorn  nach  hinten  und  umgekehrt  einen  möglichst 
weiten  Kreis  beschreiben,  wobei  zu  beachten  ist,  dass  der  Arm 
möglichst  dicht  am  Kopfe  vorbeigeführt  wird. 


50 


Das  Seitwärtsheben  der  Arme. 


Figur  4. 


Die  Arme  werden  möglichst  gestreckt  in  seitlicher  Richtung 
emporgehoben  und  wieder  zum  Körper  zurückgeführt. 
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Das  Armrollen. 

I. 


Figur  5. 


Die  gestreckten  Arme  werden  um  ihre  Achse  nach  Möglich- 
keit gedreht  (Ausgangsstellung). 


Armefalten  auf  dem  Rücken 
und  Heben  und  Senken  derselben. 

I. 


Figur  7. 


Die  Hände  werden  auf  dem  Rücken  ineinander  gelegt 
und  zwar  so,  dass  die  inneren  Handflächen  nach  aussen  ge- 
richtet sind. 

Dann  beginnt  man  gleichmässig  dieselben  längs  der  Wirbel- 
säule auf-  und  niederzubewegen. 

Unsere  Figur  zeigt  Ausgangsstellung  mit  Aufwärtsbewegung. 
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Armefalten  auf  dem  Rücken 
und  Heben  und  Senken  derselben. 

II. 


Figur  8 


zeigt  das  Senkeu  der  Arme  in  gestreckter  Haltuu 
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Beugen  und  Strecken  des  Unterarmes  gegen  den  Oberarm 
mit  Überwindung  eines  Widerstandes. 


Figur  9. 


Figur  rechts  hält  den  Unterarm  im  Ellenbogengelenk 
möglichst  gestreckt  und  versucht  denselben  durch  Beugung  im 
Ellenbogen  dem  Oberarm  möglichst  zu  nähern.  Eine  zweite 
Person  (Figur  links)  fasst  hierbei  die  Hand  des  Patienten  an 
und  sucht  dieser  Bewegung  möglichsten  Widerstand  entgegenzu- 
setzen. 


Grundstellung  bei  Hantelübungen. 


Figur  10 


zeigt  die  gewöhnliche  Ausgangsstellung  für  sämtliche 
Hantelübungen. 


Das  Hantelschwingen. 


Figur  11. 


Der  Gymnast  befindet  sich  in  Grundstellung,  hält  die  Hanteln 
mit  gestreckten  Armen  und  schwingt  sie  alsdann  so  ausgiebig  wie 
möglich  nach  oben  und  unten  resp.  nach  vorn  und  hinten. 


Hantelheben  mit  Hantelkreisen. 


Figur  12. 


Aus  der  Grundstellung  werden  die  Hanteln  seitlich  gehoben 
und  zwar  beide  Arme  bis  zur  Horizontalen.  In  dieser  Stellung 
werden  die  Hände  um  ihre  eigene  Achse,  einen  Kreis  be- 
schreibend, herumgeführt. 


Hantelschwingen 

mit  gleichzeitiger  Bewegung  der  unteren  Extremität. 


Figur  13. 


Die  Hanteln  werden  kreisförmig  im  Schwung  von  einer 
Körperseite  zur  anderen  gofiihrt  und  gleichzeitig  wird  das  Bein 
auf  der  Seite,  auf  der  sich  die  Hanteln  im  Augenblick  befinden, 
seitwärts  im  Kniegelenk  gebeugt. 


Gymnastik. 


Grundstellung  für  Stabübungen 
mit  einem  Arm. 


Figur  14. 


Der  Gymnast  ergreift  den  Stab  mit  einer  Hand  und  zwar 
in  der  Weise,  dass  derselbe  in  ihr  ruht. 

Die  Übungen  werden  abwechselnd  mit  der  rechten  und 
linken  Hand  ausgefiihrt.  Der  nicht  tätige  Arm  wird  gewöhnlich 
auf  die  Hüfte  gelegt. 
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Seitwärtsstrecken  des  Stabes 
mit  einem  Arm. 


Figur  15. 


Der  Arm  wird  in  gleickmässigem  Tempo  aus  der  Grund- 
stellung seitwärts  gestreckt. 


6* 
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Vorwärtsstrecken  des  Stabes  mit  einem  Arm. 


r> 

» 


Figur  16. 


Der  Arm  wird  in  gleiclimässigem  Tempo  aus  der  Grund- 
stellung vorwärts  gestreckt. 
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Aufwärtsstrecken  des  Stabes 
mit  einem  Arm. 


Figur  17. 


Der  Arm  wird  in  gleiclnnässigem  Tempo  aus  der  Grund- 
stellung aufwärts  gestreckt. 
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Rückwärtsstrecken  des  Stabes 
mit  einem  Arm. 


Figur  18. 


Der  Arm  wird  in  gleichmässigem  Tempo  aus  der  Grund- 
stellung rückwärts  gestreckt. 
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Das  Stabheben. 

I. 


Figur  19. 


Grundstellung  für  das  Stabheben. 

Der  Stab  wird  mit  gestreckten  Armen  in  horizontaler  Lago 
vor  dem  Körper  gehalten. 
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Das  Stabheben. 

II. 


Figur  20. 


Der  Stab  wird  aus  der  Grundstellung  mit  gestreckten  Armen 
langsam  oder  mit  Schwung  aufwärts  geführt  und  nach  kurzer 
Zeit  in  die  Grundstellung  zurückgeführt. 


Das  Stabwiegen. 


Figur  21. 


Der  Stab  wird  aus  der  Grundstellung  zur  rechten  Körper- 
seite geschwungen,  wobei  zu  beachten  ist,  dass  der  rechte  Arm 
gestreckt  bleibt,  während  der  linke  Arm  gebeugt  wird. 

Dieselbe  Bewegung  wird  natürlich  auch  nach  der  linken 
Seite  ausgeführt. 
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Stabüberheben  mit  gestreckten  Armen. 


Figur  22. 


Der  Stab  wird  nach  rückwärts  mit  gestreckten  Armen  ge- 
führt. Man  achte  besonders  darauf,  dass  keinerlei  Beugung  im 
Ellbogengelenk  eintritt. 

Der  Stab  wird  erst  wie  bei  Figur  20  aufwärts  geführt  und 
dann  ohne  Beugung  der  Arme,  wie  schon  erwähnt,  nach  rück- 
wärts gesenkt. 
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Das  Stabschwingen  rücklings. 


Figur  23. 


Der  Stab  wird  zunächst  nach  links  seitwärts  gehoben  und 
von  da  mit  Schwung  nach  der  rechten  Seite  hinübergeführt. 
Schultern  und  Hüften  dürfen  dabei  nicht  verschoben,  der  Rumpf 
nicht  "gebeugt  werden. 
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Führen  des  Stabes  rings  um  den  Körper. 

A.  nach  rechts. 


Figur  24. 


Der  Stab  wird  Lu  der  Weise  aus  der  horizontalen  Stellung 
heraus  auf  die  rechte  Körperseite  geführt,  dass  der  linke  Arm 
auf  dem  Kopfe  zu  ruhen  kommt,  um  von  da  am  Rücken  entlang- 
zugleiten, bis  beide  Arme  in  vollkommen  gestreckter  Stellung 
den  Stab  auf  dem  Rücken  halten.  Jetzt  führt  der  rechte  Arm 
den  Stab  au  der  Rückenfläche  empor,  bis  die  Handfläche  auf  dem 
Kopfe  ruht,  und  gleitet  dann  an  der  Vorderseite  des  Körpers  zur 
Ausgangsstelle  herab. 
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Führen  des  Stabes  rings  um  den  Körper. 

B.  nach  links. 


Figur  25. 


Hierbei  werden  dieselben  Bewegungen  wie 
nur  nach  entgegengesetzter  Seite,  ausgeführt. 


bei  Figur  24, 


Das  Beinkreisen. 


Figur  26. 


Das  vorwärtsgehobene  und  vollständig  gestreckte  Bein  wird 
in  einem  möglichst  grossen  Kreise  von  vorn  nach  hinten  und 
zurück  nach  vorn  geführt. 
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Das  Heben  der  Beine 


Figur  27. 


a)  nach  vorwärts. 

b)  nach  rückwärts. 

c)  nach  seitwärts. 

Unsere  Figur  zeigt  das  Heben  seitwärts. 

Das  gestreckte  Bein  wird  aus  der  Grundstellung  mit  „Hüften 
fest“  langsam  nach  der  kommandierten  Richtung  gehoben;  der 
Körper  darf  nicht  verdreht  werden;  das  andere  Bein  muss  voll- 
ständig durchgedrückt  sein. 

Nach  kurzer  Pause  geht  das  gehobene  Bein  ebenso  langsam 
wieder  in  die  Grundstellung  zurück. 
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Das  Schwingen  der  Beine 
nach  vor-  und  rückwärts. 


Figur  28. 


Das  linke  resp.  rechte  Bein  wird  in  gestreckter  Haltung  erst 
vorwärts  und  dann  rückwärts  geschwungen. 

Anfänger  bedürfen  erst  einer  Stütze,  um  das  Gleichgewicht 
nicht  zu  verlieren;  nach  einiger  Übung  ist  es  jedoch  richtiger, 
das  Schwingen  des  Beines  frei  mit  „Hüften  fest“  auszu- 
führen. 
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Das  Schwingen  der  Beine 
nach  seitwärts. 


Figur  29. 


Die  Übung  wird  in  gleicher  Weise  wie  die  vorige  aus- 
gefiihrt. 

Das  linke  resp.  rechte  Bein  schwingt  zuerst  nach  links  seit- 
wärts resp.  rechts  seitwärts,  dann  nach  der  entgegengesetzten 
Seite. 


Gymnastik. 
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Das  Beinrollen. 


Figur  30. 


Man  dreht  das  gestreckte  untere  Bein  mit  gehobener  Fuss- 
spitze  um  seine  Achse,  wobei  ein  besonderer  Nachdruck  auf  die 
Aufwärtsrollung  gelegt  werden  muss. 
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Das  Spreizen  und  Zusammenrücken  der  Beine. 


Figur  31. 


Beim  Springen  werden  beide  Beine  gleichzeitig  mit  Schwung 
seitwärts  geführt;  das  Ziisamraenriicken  erfolgt  ebenso. 


ö* 
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Das  Knieheben  und  -strecken 
nach  vorwärts. 


Flflur  32. 


Das  Kniehohen  und  -strecken  nach  vorn  wird  in  der  Weise 
ausgeführt,  dass  das  Knie  so  hoch  als  möglich  gehoben  wird: 
hat  man  diese  Bewegung  erreicht,  so  erfolgt  eine  kräftige 
Streckung  des  ganzen  Beines. 
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Das  Knieheben  und  -strecken  nach  rückwärts. 


Figur  33. 


Diese  Übung  wird  in  derselben  Weise  wie  die  vorige  aus- 
geführt, nur  mit  dem  Unterschied,  dass  die  Bewegungen  nach 
rückwärts  ausgeführt  werden. 
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Das  Fussstrecken  und  -beugen. 


Figur  34. 


Diese  Bewegungen  werden  bei  vorwärtsgestrecktem  Bein 
vorgenommen  und  bestehen  in  einem  kräftigen  Heben  und 
Senken  der  Fussspitze. 
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Das  Fusskreisen. 


Figur  35. 


Während  das  Bein  vorwärts  gestreckt  wird,  beschreibt  die 
Fussspitze  in  möglichst  gleichmässiger  Bewegung  einen  Kreis, 
indem  dieselbe  zuerst  nach  aussen,  dann  nach  unten,  innen,  oben 
resp.  umgekehrt  geführt  wird. 


Der  Zehenstand. 


Figur  36. 


In  denselben  gelangt  man  dadurch,  dass  man  zu  gleicher 
Zeit  beide  Fersen  hebt  und  nur  auf  die  Fussspitzen  sich  stützt. 


Die  kleine  Kniebeuge. 


Figur  37. 


Bei  aufrechter  Haltung  des  Oberkörpers  legt  man  die  Hacken 
fest  aneinander  und  stellt  sich  auf  die  Fussspitzen;  hierauf  beugt 
man  beide  Kniee  in  der  Richtung  der  Fussspitzen  so  weit,  bis 
Oberschenkel  und  Unterschenkel  etwa  einen  rechten  Winkel 
bilden. 

Nach  kurzem  Ausharreu  in  dieser  Stellung  streckt  man 
die  Kniee,  senkt  die  Hacken  und  kehrt  in  die  Ausgangsstellung 
zurück. 
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Die  tiefe  Kniebeuge. 


Figur  38. 


Die  tiefe  Kniebeuge  unterscheidet  sich  von  der  kleinen 
nur  dadurch,  dass  hier  die  Beugung  der  Kniee  möglichst  tief, 
fast  bis  zur  Berührung  des  Gesässes  mit  den  Fersen  ausgeübt 
wird. 


Das  Kopfdrehen. 


Figur  39 


Der  Kopf  wird  bei  Aufrechthaltung  um  seine  Längsachse 
soweit  als  möglich  nach  rechts  resp.  links  gedreht. 

Die  Körperhaltung  darf  bei  dem  Drehen  nicht  verändert 
werden. 
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Das  Kopfbeucjen. 


Figur  40. 

a)  Nach  vorwärts. 

b)  Nach  rückwärts. 

c)  Nach  seitwärts,  links  resp.  rechts. 


Der  Kopf  wird  ruhig  nach  der  entsprechenden  Seite  gebeugt: 
die  Körperhaltung  darf  auch  bei  dieser  Bewegung  nicht  verändert 
werden. 
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Das  Kopfkreisen. 


Figur  41. 


Mau  senkt  den  Kopf  nach  vorn,  führt  ihn,  eine  Kreisbe- 
wegung beschreibend,  links  seitwärts,  rückwärts,  rechts  seitwärts 
oder  in  umgekehrter  Reihenfolge. 
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Das  Schulterheben  und  -senken. 


Figur  42. 


Bei  diesen  Übungen  liegen  die  Arme  den  Seitenflächen  des 
Rumpfes  an;  beim  Heben  werden  die  Schultern  so  hoch  als 
möglich  gehoben,  um  beim  Senken  wieder  in  die  normale 
Stellung  zurückzukehren. 
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Das  Vor-  und  Rückwärtsbewegen 
der  Schultern. 


Figur  43. 


Mit  Hüften  fest  werden  die  Schultern  gleichmässig 
nach  vorn  und  dann  nach  hinten  gezogen. 


zuerst 
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Das  Rumpfbeugen. 

I. 


Figur  44. 

a)  vorwärts. 

b)  rückwärts. 


Mit  Hüften  fest  und  gestreckten  Beinen  beugt  sich  vorerst 
der  Kopf  nach  vor-  resp.  rückwärts  und  folgt  daun  der  Rumpf  in 
derselben  gleichmässigen  Bewegung.  Nach  kurzem  Verweilen 
in  dieser  Stellung  erfolgt  das  Strecken  genau  in  der  gleichen 
Weise. 
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Das  Rumpfbeugen. 

ir. 


Figur  45. 

Seitwärts. 


Diese  Bewegung  erfolgt  in  derselben  Weise  wie  die  vorher- 
gehende. 


Gymnastik. 
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Das  Rumpfdrehen  oder  -rollen. 


Figur  46. 


Mit  Hüften  fest  und  gestreckten  Beinen  wird  der  Oberkörper, 
in  senkrechter  Richtung  verharrend,  so  weit  als  möglich  um  seine 
eigene  Achse  nach  rechts  und  links  abwechselnd  gedreht. 
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Das  Rumpfkreisen. 


Figur  47. 


Aus  der  Grundstellung  mit  Hüften  fest  wird  der  Rumpf 
zunächst  vorwärts  gebeugt,  dann,  einen  Kreis  beschreibend,  rechts 
seitwärts,  rückwärts,  links  seitwärts  und  nach  vorn  gedroht. 

Dieselben  Bewegungen  werden  natürlich  auch  in  umgekehrter 
Reihenfolge  geübt. 

Nach  jedesmaligem  Kreisen  wird  die  Grundstellung  wieder 
eingenommen. 


T 


100 


Das  Rumpfaufrichten. 


Figur  4B. 


Man  logt  sich  mit  gestrecktem  Körper  auf  eine  horizontale 
Unterlage,  z.  B.  den  Fussboden,  und  zwar  so,  dass  der  Rücken 
fest  aufliegt. 

Nachdem  beide  Hände  den  Kopf  umfasst  haben,  erhebt  sich 
der  gestreckte  Oberkörper  langsam  bei  ruhiger  Haltung  der 
Beine,  bis  er  mit  denselben  einen  rechten  Winkel  bildet. 
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gefunbem  £umor  unb  föjHidjem  dJluttenoip,  roieberjugeben. 

„griebrief)  ©erftäcfer,"  fo  fagt  ber  befannte  2iterarf)iftortfer  SRuboIf  oon 
©ottfdjaü  in  feiner  „©eutfdjen  National  5 Sttteratur  be§  19.  gal)r£)unbert5*,  „ ift 
eine  jener  praltifdjen,  tüdjtigen  Naturen,  n>el(f|e  auf  bie  beutle  fiiternhtr 
einen  Ijeitfamcn  @influf|  auStiben,  ,inbem  fte  beit  fcfjioärmertfcfien  3lugenauf= 
fd)Iag  unfercS  gbealiSmuS  mit  beut  Ijellen  Sötiefc  in8  ÜJlenfdjen*  unb  Sölfer* 
leben  bertaufefjen.  ©eiten  fjat  ein  Slutor  fo  oiete  praftifefje  2ebenSerfal)rungen 
gemalt,  nid)t  als  befct)aulid)er  S3eobad)ter,  fonbern  al§  tücfjtig  jugreifenber  SDtann 
ber  £at,  ber  felbft  §anb  anlegt  unb  in  ber  untergeorbnetften  $ilfsleifiung  bie 
£ärte  ber  Slrbeit  erprobt  tjat  . . . ©erftäcfer  toar  auf  bem  ÜJteere  als  IDiatrofe  unb 
§eijer,  er  Ijielt  ftef)  in  Slmerifa  auf  als  ^olifauer  unb  IjJillenfcfjacfjtelfabrifant,  als 
garnier  unb  ©ilberfdjmieb  ...  Sr  f)at  haften  erflettert  unb  Säume  gefällt;  er 
roeijj  al§  ein  norbamerifanifdjer  Stimrob  feltene  Qagbabenteuer  ju  erjäfjlen;  er 
oerfteljt  einen  Kämpfer  ju  fteueru  unb  ein  inbianifcf)eS  KanoB  ju  rubern.  ©0 
tritt  er  in  unfere  2iteratur  als  ein  tüdfjtiger  Dtaturmenfcf),  in  einfacher  Kraft 
ein  fRepräfentant  beS  gefunbcit  SBcrftanbeä,  ber  im  frifdjen  jRaturleben  eine 
SBerjttngung  fudjt  für  bie  Serirrungen  unb  franHjaftcn  5Rea!tionen  einer  über* 
reisten  SRatur.  SDer  ejotifdje  Sftotnan  ©eaftelbS  ift  bie  Slüte  eines  begeifterten 
KoSmopolitiSmuS,  ber  efotifdje  fRornan  ®erftäder’3  bie  grudjt  eines  gefunben 
fRealiSmuS.“' 

„©eine  nidjt  gering  anjufdjtagenbe  ©tärfe,*  fagt  ferner  griebricfjftrepffig, 
„liegt  in  ben  unerfdjöpflidjen  Kombinationen,  ber  immer  fpannenbeit  §anb- 
lung,  ben  ganj  Portrefflidjen  iRaturfdjüberungcn  unb  in  ber  frifdjen  garbe 
beS  ©elbftgefdjauten."  Unb  bieS  gilt  in  gleichem  2Ra|je  oon  ben  ejotifdjen 
Romanen  ©erftätferS  lüie  oon  feinen  meifterf)aften  ©rjäf)lungen,  beren  £anb* 
lung  auf  europäifcfjem  93obeit  rourjelt. 

griebrid)  ©erftätferS  ©djriften  finb  oon  gntereffe  für  jeben  ©tanb  unb 
für  jebeS  Sllter,  unb  jebent  Sllter  fönnen  fte  unbebenflief)  in  bie  £anb  gegeben 
locrbeit.  ©ie  bilbcit  im  roeiteften  unb  beften  ©inne  beS  SBorteS  eine  2eftnre  für 
2llt  unb  gung! 


3u  begießen  burd)  jebe  23ud)f)anblung  foiüie  gegen  oorfjerige  ©in* 
fenbung  ober  üttadjnafjme  beS  Betrages  bireft  oom  Verlage 

neufetd  & ßenius,  Berlin  SW.,  Srofjbeerenllr.  94. 


Neafelds  fremdsprachliche 

Taschenwörterbücher. 

Französisch-Deutsch  — Deutsch-Französ. 

Herausgegeben  von  Dr.  B.  Klein. 

In  hochelegantem  Originalleinwandband  Mk.  2,— 

Englisch -Deutsch  — Deutsch*  Englisch 

Herausgegeben  von  Dr.  G.  Glanz. 

Mit  Bezeichnung  der  Aussprache. 

In  hochelegantem  Originalleinwandband  Mk.  2, — 

Italienisch-Deutsch  — Deutsch-Italienisch 

Herausgegeben  von  Dr.  B.  Klein. 

In  hochelegantem  Originalleinwandband  Mk.  2, — 

Spanisch -Deutsch  — Deutsch -Spanisch 

Herausgegeben  von  Dr.  B.  Klein. 

In  hochelegantem  Originalleinwandband  Mk.  3, — 

Russisch -Deutsch  — Deutsch -Russisch 

Herausgegeben  von  Dr.  H.  Roskoschny. 

Mit  Bezeichnung  der  Aussprache. 

In  hochelegantem  Originalleinwandband  Mk.  3, — 

Böhmisch -Deutsch  — Deutsch -Böhmisch 

Herausgegeben  von  K.  K.  Prof.  Anton  Kunz. 

In  hochelegantem  Originalleinwandband  Mk.  3, — 

Polnisch -Deutsch  — Deutsch -Polnisch 

Herausgegeben  von  K.  K.  Prof.  Peter  Parylak. 

In  hochelegantem  Originalleinwandband  Mk.  3,— 

Ungarisch-Deutsch  — Deutsch-Ungarisch 

Herausgegeben  von  Professor  Moriz  Hoffmann. 
In  hochelegantem  Originalleinwandband  Mk.  3( — 

Besondere  Vorzüge  dieser  Taschenwörterbücher 
sind  Aussprachebezeichnung,  tunlichste  Vollständigkeit 
nnd  Korrektheit,  Gediegenheit  in  der  Ausstattung, 

Zu  beziohen  durch  jede  Buchhandlung,  sowie  gegen 
vorherige  Einsendung  oder  Nachnahme  des  Betrages 
direkt  vom  Verleger  Neufeld  & 

Berlin  SW.,  Grossbeerenstr.  94. 


Men  ßefern  biefes  SBudjeß  fei  beflenö  empfohlen: 

- ” dl  *ev  Spiele. 

©efeUfcliaftefjnelc 

im  § immer  uni)  im  freien 

für 

^ru>ctd?f<me  und  ^inöev 


non 


Sans  ScKtng,. 


preis  \ 211f.  €Ieg.  gebunben  1(,50  211  f. 


£>aß  33ud5  bietet  eine  reidje  $üfle  juläffigen  SDtaterialß 
für  ©rroacfjfene  forooljl,  roie  für  $inber.  9?eben  ben 
Spielen  im  girnmer  ftnb  Ijauptfädjlidj  SettiegungS* 
fpiele  iitt  freien  berücffidjtigt,  luelcfje  ber  ©efunblfeit 
aufferorbentlicf)  förberlidj  ftnb. 


?u  ßejteßen  bur<$  aßPe  Qß>uc##anbfuttgen,  fowte  gegen  vorherige 
6tnfenbung  ober  (Uacffnaßme  beo  Betrages  btrelf  vom  Q?erfage 
(Ueufefft  & ^Ntue,  ®erftn  ßQ&>,  (Broßßeerenffr.  94. 
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